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要旨
　月経のセルフモニタリングとセルフケアの実態と問題点を調査し，今後のセルフケア教育の課題を探ることを目
的とし，女子大学１年生674人を対象に質問紙調査を実施した。その結果，月経を記録している者は50.4%であり，
その記録内容は，月経開始日が95.9%，月経終了日が56.8%と高い割合であったが，月経周期に伴う症状は3.6%と低
率であった。このことから，月経の記録は月経周期の把握のためであり，セルフモニタリングするには至っていな
いことが明らかになった。月経のセルフケアとして実施率，実施効果が高いものは，休養・睡眠，保温，市販薬の
内服であった。実施率は低いが，効果が最も高率であったのは婦人科処方薬の内服であった。月経のセルフケア教
育には，月経周期に伴う身体的・精神的・社会的症状を記録することの有用性，効果の高いセルフケアの情報提供
さらに必要な時に婦人科受診を選択できる知識を与えることが重要であることがわかった。
キーワード
　女子学生，月経，セルフケア，セルフモニタリング
Abstract
　A questionnaire survey was conducted on 670 first-grade female students in order to investigate actual 
conditions and problems regarding self-monitoring and self-care of menstruation and to elucidate future issues 
concerned with self-care education. The results showed that 50.4% of the students were recording their 
menstruation, the contents of which were mainly the start and end dates of menstruation, with relatively high 
rates of 95% and 56.8% of monitored students, respectively. However, most did not monitor physical changes 
during their menstrual cycles, and only 3.6% monitored pain or molimen. From the survey, it has become clear 
that recording of menstruation is mainly conducted to gain a grasp of the menstrual cycle and not for self-
monitoring. Regarding self-care, relaxation, sleep, keeping warm, and taking over-the-counter drugs had high 
execution rates and high operational effects. The most effective self-care item was taking drugs prescribed 
by a gynecologist, although its execution rate was low. In self-care education, teaching the effectiveness of 
recording physical, mental, and social symptoms in a menstrual cycle, offering effective self-care information, 
and emphasizing the importance of seeking and receiving gynecological care when necessary are important.
Key words
　female college students, menstruation, self-health care, self-monitoring
女子大学生の月経のセルフケアに関する
知識・保健行動の実態と健康教育の課題（第２報）
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Knowledge and actions for Menstrual Self-health Care of  Female College 
Students and Related Health Educational Issues (Part2)
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Ⅰ．緒言
　女性は初経を迎えてから月経が35～40年間あり，月経を明る
くポジティブにとらえることが女性性の確立，母性の発達に
とっても重要であり，ネガティブにとらえる重大な原因となる
月経痛やその他の月経随伴症状に対するセルフケアの重要性や
生涯にわたった適切な月経教育の必要性が指摘されている１）。
　平成27年度に，本学学生の大学入学までに受けた月経のセル
フケア教育の程度と知識，保健行動の関連を明らかにし，セル
フケアに必要な健康教育の課題を探ることを目的に調査を行っ
た（以下，平成27年度調査）２）。その結果，月経周期について
理解している者は半数に満たない状況であり，大学入学までに
月経のセルフケア教育の実施は低率で，その内容は，知識の定
着，行動に結び付くには不十分であることが示唆された。大学
生は月経に関するさまざまな知識を求めているが，月経に関す
る教育は初経教育のみである場合が多く，大学生を対象にした
月経教育はほとんど行われていないのが現状と報告されてい
 
＊１：聖徳大学保健センター・准教授／＊２：聖徳大学保健センター・兼任講師
＊３：聖徳大学保健センター・副主幹／＊４：聖徳大学保健センター・所長
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る３）。本学では，平成21年度より一部の学生を対象に，婦人科
医師の健康教育の中で月経教育を開始し，平成23年度からは全
学部の１年生を対象に必須科目に位置付けられている。平成27
年度調査の結果により，平成28年度からは，全学部の１年生を
対象にした保健師による健康教育の中に，月経の記録の必要性，
適切な鎮痛剤の使用と必要時婦人科受診を選択できる知識につ
いて，運動の効果についての情報提供とマンスリービクスの紹
介等，具体的な月経セルフケア教育を盛り込んだ。月経周辺期
における非薬物療法は，セルフモニタリングを中心とした介入，
セルフケア行動の促進を中心とした介入，マンスリービクスを
中心とした介入，心理学的介入の４つのプログラムに分類され
る４）と述べられているが，本学健康教育では，主にセルフモ
ニタリングとセルフケア行動についての知識と行動を促す内容
を中心とした。
　本研究は，実施した健康教育の前後に，セルフモニタリング
とセルフケア行動についての実態と問題点，受講後の意識の変
化をみることで，今後のセルフケア教育の課題を探ることを目
的とした。月経のセルフケアについては，その実態やセルフケ
アの効果の検証を目的とした準実験研究は多く行われているも
のの５），自ら行っているセルフケア行動の効果を調査したもの
は見当たらない。本研究においては，セルフケア行動にどの程
度効果を実感しているかの実態も含め調査し，今後の健康教育
に活用することを目的とした。
用語の操作的定義
月経周辺期症状：月経前と月経期に起こる浮腫，疲労感，いら
いら，憂鬱感，痛みなどの全ての心身の不調症状で，この時期
に連続して起こることから月経周辺期症状とし，月経随伴症状
と同義語と定義する。
セルフケア：月経周辺期症状に対し，その改善と軽減を目的に
自ら心がけて行っている対処行動と定義する。
セルフモニタリング：月経周期に伴う体調変化のパターン把握
を目的として，基礎体温の測定，月経の周期やそれに伴う症状
等を手帳などに記録することやスマートフォンアプリを利用し
て入力管理することと定義する。
Ⅱ．方法
１． 調査対象
　本学保健センター保健師の実施した健康教育を受講した学部
１年生674人とした。
２． 調査期間
　2016（平成28）年５月20日から６月23日
３． 調査方法
　選択回答（一部自由記述）の自記式質問紙調査で，筆者らが
担当している「健康教育」の講義前後に質問紙を配布し，講義
終了後に回収した。
４． 調査内容
１） 受講前アンケート
① 回答者の属性
　年齢，出身高校（公立・私立，共学・女子，中高一貫・
一貫ではない），大学での現在の所属学部
② 月経についての知識
　基礎体温の知識について「基礎体温とは，婦人体温計
を使用して口腔内で体温を測定することを知っているか」
の問いに対して回答を「はい」「いいえ」の２件法で求め，
月経周期の知識について，月経周期を説明した正答１項目
と誤答３項目，「わからない」の５件法で回答を求めた。
③ 月経周辺期症状について
　月経前，月経中の身体的・精神的自覚症状の有無とその
程度について，「非常につらい」「ややつらい」「症状はあ
るがつらくない」「症状がない」の４件法で回答を求めた。
自覚症状の項目は平成27年度調査結果より回答が多かった
７項目を抽出し，症状の程度については先行研究を参考に，
共同研究者間で協議し独自の４項目を設定した。
④ 月経のセルフケアについて（セルフモニタリング）
　月経のセルフモニタリング実施状況について，「基礎体
温を測定したことがあるか」「月経の日にちなどを手帳な
どに記録しているか（以下，月経記録）」「月経予測アプリ
（ルナルナ・ラルーン等）を利用しているか（以下，アプリ）」
について，回答を「はい」「いいえ」の２件法で求め，月
経記録については，何を記録しているか「開始日」「終了日」
「痛みや不快症状」「その他」から複数回答で求めた。
　「自分の月経周期について把握しているか」について「は
い」「いいえ」の２件法で回答を求め，把握している場合
は月経周期日数の記入を求めた。
⑤ 月経のセルフケアについて（セルフケア行動）
　月経に伴うつらい症状がある時の対処法実施の有無とそ
の効果について９つの対処法を挙げ，実施の有無とその効
果を「行っていて非常に効果がある」「行っていてやや効
果がある」「行っているが効果ない」「行っていない」の４
件法で回答を求めた。対処法の項目とその効果の選択項目
は平成27年度調査結果と先行研究を参考に，共同研究者間
で協議し設定した。
２） 受講後アンケート
① 回答者の属性
　大学での現在の所属学部
② 月経のセルフケアについて（セルフモニタリング）
　基礎体温，月経記録について実施してみようと思ったか
を，「はい」「いいえ」「既に実施」の３件法で回答を求め，
実施しようと思わない場合その理由を５項目から複数回答
で求めた。
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③ 月経のセルフケアについて（セルフケア行動）
　新たに行ってみようと思った対処法の有無について，「あ
る」「ない」の２件法で回答を求め，「ある」と回答した場
合どのような対処法を行ってみようと思うかその内容につ
いて受講前アンケート④で挙げた９つの対処法から複数回
答で求めた。「ない」と回答した場合，その理由について
記入を求めた。
５． データ分析方法
　統計学的解析については統計ソフトSPSS（18.0J）を用い，変
数間の関連はｔ検定，相関分析，Pearsonのx²検定を用いて調べ，
検定における有意水準は５%未満（両側）とした。自由記述は
内容分析を行った。
　月経周辺期症状の有無とその程度については，「非常につら
い（４点）」「ややつらい（３点）」「症状はあるがつらくない（２
点）」「症状がない（１点）」とし，月経前・月経中の点数をそ
れぞれ合計し自覚症状の程度を点数化した。月経中の下腹部痛
の有無による２群での比較をするため，月経中の下腹部痛につ
いて「症状がない」と回答した80人を「腹痛なし群」，「非常に
つらい」「ややつらい」と回答した482人を「腹痛あり群」とした。
　対処法実施の有無とその効果については，「行っていて非常
に効果ある」「行っていてやや効果ある」「行っているが効果な
い」を「行っている」とし，「行っていない」との２項目に再
分類し実施の有無を分析，「行っている」と回答した中で効果
を「非常に効果ある」「やや効果ある」「効果ない」の３項目で
分析した。「行っている」と回答した対処法の項目数を「対処
法個数」として，いくつの対処法を行っているか計上した。
６． 倫理的配慮
　調査の趣旨と内容，質問紙は無記名であり同意する人のみが
回答し提出すること，同意しない場合や回答の内容により学業
成績等に不利益が生じないこと，回答は統計的に集計処理し個
人は特定されないこと，データは研究目的以外に使用しないこ
とを紙面と口頭で説明し，調査協力の同意は質問紙の回答及び
提出をもって行うこととした。なお本研究は，聖徳大学ヒュー
マンスタディに関する倫理委員会で承認された。
Ⅲ．結果
１． アンケート回収状況
　対象者674人に配布し，受講前アンケートは回収数670人（回
収率99.4%），受講後アンケートは回収数663人（回収率98.2%）
であった。
２． 回答者の属性
 年齢構成は18～27歳，平均齢は18.3±0.6歳であった。
３． 月経についての知識
　基礎体温の知識について，知っていると回答した割合は331
人（49.4%），知らないと回答した割合は330人（49.3%）であった。
月経周期知識について，正答した割合は314人（46.9%），誤答
は342人（51.0%）であった。
４．月経周辺期症状について
　月経前の身体的・精神的自覚症状の有無とその程度について，
図１　月経前自覚症状の有無とその程度 n=668
図２　月経中自覚症状の有無とその程度 n=668
表１　月経前・月経中の自覚症状の程度
下腹部痛 頭痛 腰痛 胸が張る 無気力 だるい・眠い イライラ・沈む 合計
月経前 2.25 1.68 1.74 1.71 1.90 2.32 2.33 13.90
月経中 3.01 1.84 2.39 1.70 2.27 2.65 2.55 16.33
数値は平均値（SD）を示す
表２　月経前・月経中の自覚症状の程度
頭痛 腰痛 胸が張る 無気力 だるい・眠い イライラ・沈む 合計
腹痛なし群
月経前 1.34 1.34 1.40 1.35 1.61 1.76 10.46
月経中 1.24 1.59 1.35 1.50 1.89 1.73 10.29
腹痛あり群
月経前 1.77 1.80 1.80 2.06 2.51 2.50 14.93
月経中 2.02 2.66 1.82 2.50 2.89 2.80 18.25
数値は平均値（SD）を示す
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症状があると回答した割合が多いのは，「イライラ・沈む」が
445人（66.6%），「だるい・眠い」444人（66.5%），「下腹部痛」
407人（60.9%）で（図１），平均点が高いのは「イライラ・沈
む」が2.33，「だるい・眠い」2.32，「下腹部痛」2.25であった（表
１）。月経中の症状の有無とその程度について，症状があると
回答した割合が多いのは，「下腹部痛」586人（88.0%），「だる
い・眠い」517人（77.5%），「イライラ・沈む」489人（73.3%）
で（図２），平均点が高いのは「下腹部痛」3.01，「だるい・眠い」
2.65，「イライラ・沈む」2.55であった（表１）。月経前・月経
中共に全ての症状に対して「症状がない」と回答した割合は10
人（1.5%）であった。全症状の合計平均点は月経前が13.90で
月経中が16.33（表１）。症状毎の変化は，「胸が張る」が1.71か
ら1.70へとわずかに点数が減少している以外は全ての症状で月
経前より月経中の方が高かった。月経前の自覚症状程度と月経
中の自覚症状程度の関係をみるために，月経前と月経中自覚症
状の合計点について相関分析を行った結果，月経前と月経中の
自覚症状の程度には強い相関が認められた（r=0.767，p＜0.001）。
　月経前と月経中の自覚症状程度の変化を，「腹痛なし群」と
「腹痛あり群」に分けて比較してみると，「腹痛なし群」は，症
状の合計平均点が月経前10.46，月経中10.29と月経前の方がや
や高く（表２），症状毎の変化は，「頭痛」「胸が張る」「イライ
ラ・沈む」が月経前の方が高かった。「腹痛あり群」は全ての
症状においても合計平均点も月経前より月経中の方が高かった。
５．月経のセルフケアについて（セルフモニタリング）
１） 受講前アンケート
　基礎体温を測定したことがあると回答した割合は53人
（7.9%），月経記録を実施していると回答した割合は338人
（50.4%），アプリを利用していると回答した割合は270人
（40.3%）であった（表３）。月経記録を実施していると回答
した338人に，何を記録しているか回答を求めたところ（複
数回答），開始日が324人（95.9%），終了日が192人（56.8%），
痛みや不快症状が12人（3.6%）であった。
　「自分の月経周期について把握しているか」について「はい」
と回答した割合は339人（50.6%），「いいえ」は328人（49.0%）
であった。
　月経記録実施状況と月経周期把握有無との関連，アプリ利
用状況と月経周期把握有無との関連をみると，月経記録を実
施していると回答した人，アプリを利用していると回答した
人共に，月経周期を把握していると回答した人が有意に多
かった（P＜0.001）（表４）。
　セルフモニタリング実施の有無や月経周期把握と，月経
前・月経中自覚症状の程度との関連をみると，セルフモニタ
リング実施や月経周期把握について「はい」と回答した人は，
それぞれ「いいえ」と回答した人より，月経前・月経中共に
自覚症状の程度を表す平均点が高かった（表５）。
２） 受講後アンケート
　月経のセルフモニタリングについて，「実施してみようと
思ったか」について，「はい」と回答した割合は，基礎体温
が425人（64.1%），月経記録が439人（66.2%），「いいえ」と
表３　月経のセルフモニタリング実施状況　　　　 　n=670
はい いいえ
人数
（人）
割合
（％）
人数
（人）
割合
（％）
基礎体温測定経験 53 7.9 616 91.9
月経記録実施 338 50.4 332 49.6
アプリ利用 270 40.3 399 59.6
表４　月経のセルフモニタリング実施状況と月経周期把握の関連 n=667
月経周期把握
x²検定はい いいえ
人数（人） 割合（%） 人数（人） 割合（%）
月経記録実施
はい 206 61.1 131 38.9 ＊＊＊
いいえ 133 40.3 197 59.7
アプリ利用
はい 185 68.8 84 31.2 ＊＊＊
いいえ 154 38.7 244 61.3
＊＊＊：p＜0.001
表５　セルフモニタリング実施の有無と月経前・月経中自覚症状の程度の関連
月経前自覚症状
の程度
ｔ検定
月経中自覚症状
の程度
ｔ検定
月経記録実施
はい 14.46
＊＊
17.07
＊＊＊
いいえ 13.32 15.58
アプリ利用
はい 14.34
＊
16.77
n.s.
いいえ 13.58 16.03
月経周期把握
はい 14.55
＊＊
16.82
＊
いいえ 13.26 15.89
数値は平均値（SD）を示す　
＊＊＊：p＜0.001　　＊＊：ｐ＜0.01　　＊：ｐ＜0.05　　n.s.：非有意
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回答した割合は，基礎体温が205人（30.9%），月経記録が79
人（11.9%）であった（図３）。実施してみようと思わない理
由は（複数回答），基礎体温・月経記録共に「面倒くさい」
と回答した割合が多く，基礎体温79人（38.5%）・月経記録39
人（49.4%）であった（図４・５）。
６．月経のセルフケアについて（セルフケア行動）
１） 受講前アンケート
　実施しているセルフケア行動は「休養・睡眠」461人（69.2%）
「保温」428人（64.4%）「薬（市販薬）」382人（57.4%）が多く（図
６），実施していて効果があると回答したセルフケア行動は，
「婦人科処方薬」非常に効果ある29人（56.9%）やや効果ある
18人（35.3%），「薬（市販薬）」非常に効果ある190人（49.7%）
やや効果ある162人（42.4%），「保温」非常に効果ある139人
（32.5%）やや効果ある249人（58.2%），「休養・睡眠」非常に
効果ある114人（24.7%）やや効果ある279人（60.5%）であっ
た（図７）。いくつの対処法を行っていると回答したか計上
した対処法個数の平均は3.17個であった。また，月経前の自
覚症状の程度と対処法個数の関係をみるために月経前自覚症
状の合計点と対処法個数について相関分析を行った結果，や
や強い相関が認められた（r=0.428，p＜0.001）。月経中自覚
症状の程度と対処法個数についても相関分析を行った結果，
やや強い相関が認められた（r=0.476，p＜0.001）。
２） 受講後アンケート
　新たに行ってみようと思った対処法の有無について，「あ
る」と回答した割合は568人（85.7%）で「ない」と回答した
割合は85人（12.8%）であった。「ある」と回答した568人に
その内容について回答を求めた結果（複数回答），「軽い運
動・マンスリービクス」204人（35.9%），「休養・睡眠」203
人（35.7%），「ストレッチ・ヨガ」198人（34.9%）と回答し
た割合が多かった（図８）。「ない」と回答した85人にその理
由について自由記述を求めたところ，「症状ない・辛くない」
20人（23.5%），「既に実施している」15人（17.6%）と回答し
た割合が多かった（図９）。
Ⅳ．考察
１． 月経周辺期症状の実態
　月経前・月経中共に症状がないと回答した割合は1.5%のみで
あり，98%の者は何らかの月経周辺期症状があると回答してい
る。症状別でみると，月経前は「イライラ・沈む」「だるい・
眠い」「下腹部痛」の順で症状出現率も程度も高く，月経中は「下
腹部痛」「だるい・眠い」「イライラ・沈む」の順で症状出現率
も程度も高い。この３症状が月経周辺期症状の主要症状である
とうかがえる。特に月経中の「下腹部痛」は88.0%と，川瀬６）
図３　月経のセルフモニタリング実施してみようと思ったか
 n=663
図４　セルフモニタリング実施してみようと思わない理由
　　　（基礎体温） n=205（複数回答）
図５　セルフモニタリング実施してみようと思わない理由
　　　（月経記録） n=79（複数回答）
図６　セルフケア行動実施の有無 n=666
図７　実施しているセルフケア行動の効果
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の47.0%（20代後半から40代前半の成熟期女性対象）より大幅に
高率だが，緒方ら７）84.9%（女子大学生対象）とは同程度であり，
この時期は月経痛の割合が多いということが再認識できる結果
である。
　月経前と月経中の症状の変化をみると，月経前より月経中の
方が症状出現率も症状の程度も高く，症状別にみても「胸が張
る」以外は身体的・精神的症状共に月経中の方が高い。月経時
だけに症状が現れる者は10歳代が多くて，月経前・月経時共に
症状が現れる者は10～20歳代にかけて多く，月経前のみに症状
の現れる者は26歳ごろから増加し，「イライラ」などの精神症
状は10歳代にも月経前期に多く出現する症状だが，20歳以上と
違って同じ症状が月経中むしろより多く認められていて，成熟
期の同様症状とは成因を異にするのではないかと考えられてい
る８）が，本調査結果からも同様のことが言える。月経前期か
ら月経期にかけて起こり，月経中に最も強くなる精神的（イラ
イラ，無気力等），社会的症状（一人でいたい，月経が嫌にな
る等）で，月経痛に起因して起こるといわれている「周辺期症
候群（以下PEMS）」は，特に大学生など月経痛が多い年代の
月経前症状は，月経前症候群（以下PMS）では説明できない
PEMSである場合が少なくないと考えられており，成人女性の
PMSではピルによる治療効果がみられないのに，PEMSの治療
にはピルによる排卵抑制療法や，プロスタグランジン合成阻害
剤の投与など月経痛症に対する治療と同様の方法で症状の消失，
軽減を得ることが可能で，健康教育や月経痛のための体操など
も効果があると考えられている９）。川瀬９）は，大学生を対象
とし月経時の下腹痛の有無により腹痛なし群と腹痛あり群に分
け比較した調査により，腹痛なし群は月経期に比べ月経前症状
の平均値が高く，PMSとしての月経前症状の特徴を示し，腹
痛群は，月経前期に発症した症状が月経期まで持続して増悪し
ピークを迎えるという腹痛なし群ではみられない様相が特徴で
あると報告している。本研究においても，「腹痛なし群」では，
月経中に比べ月経前症状の合計平均値が高く，特に「胸が張る」
「イライラ・沈む」などのPMS症状とも言われる症状について
月経前の方が高い。「腹痛あり群」では全ての症状について月
経中の方が高く，PEMSとしての月経前症状の特徴を示してい
ることが示唆される。PMSとPEMSについても情報提供すると
共に，下腹部痛のセルフケア行動を促していく必要性が再確認
できたといえる。
２． 月経のセルフモニタリングの実態と課題
　基礎体温を測定したことがあると回答した者は7.9%と低率で
あったが，受講後には64.1%の者が実施してみようと思うと回
答している。実施してみようと思わない理由で一番回答の多
かった理由は，婦人体温計がないからの41.5%であり，他のモ
ニタリング方法と比べ実施には強い動機づけが必要であると思
われる。吉田ら10）は，基礎体温の測定は自身の性周期への理
解を深め，さらに性周期に興味・関心を持ち，自己管理の意識
の向上につながったと述べるとともに，測定するに至るには測
定の必要性を認識していること，測定データを読み取るための
フォローが必要なことを報告している。必要な者が実施・継続
できるよう，基礎体温測定の方法や利点等情報提供して行く必
要がある。
　月経記録を実施していると回答した割合は50.4%と平成27年
度調査２）の59.5%，辻本ら11）の48.7%，池内12）の57%と同程度
であった。しかし，その記録内容は開始日95.9%，終了日56.8%
と周期を把握するための記録内容がほとんどで，痛みや不快症
状を記録していると回答した割合は3.6%のみであった。これは
辻本ら11）と同程度で，開始日100%，終了日53.7%，月経痛1.5%，
出血量0.6%，不快感0.4%であったと報告している。セルフケア
のための効果的な月経記録とは，月経周期とそれに伴った身体
的・精神的・社会的症状を記録することが重要で，記録する過
程で自分の月経周期の特徴を把握でき，セルフケアの目標を焦
点化することができる。また，記録することそのものによる教
育的効果も生じると共に，日常生活でのネガティブな出来事を
月経と結びつけて考える傾向のある人は，記録によって月経周
期に同期した症状とそうでない症状の違いが確認でき，同期し
ていない症状は消えるという記録認知効果（客観的な記録に
よって症状の認知が変容すること）が生まれると言われており，
自分の月経を自分で把握してコントロールできていると実感で
きる生活を女性が自らでつくるために記録の活用が勧められて
図８　新たに行ってみようと思った対処法 n=568(複数回答)
図９　新たに行ってみようと思った対処法がない理由 n=85
 (自由記述)
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いる13）。高村らの調査によると14）記録してみて初めて月経周期
に伴う症状があること，それが月経前に集中することに気づき，
記録することにより自分自身をよく理解でき，体調を知る目安
になることに気づいたようであったと報告している。月経前の
症状出現率が低かったのは，その症状に気づいていない者もい
るためではないかと推測できる。高橋15）は月経に関する教育
内容のうち受けたことがない割合が高かった項目として月経の
記録と観察を挙げており，辻本ら11）も受講経験のある月経教
育の受講内容として月経の記録は19.9%と少ないと報告してお
り，月経記録について教育を受けていない可能性が高い。また，
月経記録を実施していると回答した者は，月経周期を把握して
いると回答した者の割合が有意に高く（表４），開始日や終了
日の記録だけでも周期の把握には有効であることがわかる。月
経記録を実施していると回答した者は実施していないと回答し
た者に比べ，月経前・月経中ともに自覚症状の程度が高く（表
５），症状が辛い者程実施しているとも考えられる。より効果
的な月経記録の実施に結びつくよう，身体的・精神的・社会的
症状も含めた月経記録の有用性の教育の必要性がうかがえ，継
続して実施できるよう，記録しやすい媒体を配布する等の工夫
も有効であると考える。
　アプリを利用していると回答した割合も40.3%と半数近くで
あった。アプリを利用していると回答した者も，月経周期を把
握していると回答した者の割合が有意に高く，周期の把握には
有効であることがわかる。アプリ利用者は急増している印象を
受けており，効果的な利用について今後検討が必要であると考
える。
３．月経のセルフケア行動の実態と課題
　月経前・月経中共に症状の程度と実施している対処法個数に
相関が認められ，症状が辛い者程多くのセルフケア行動を実
施していることがうかがえる。実施しているセルフケア行動
は，休養・睡眠69.2%，保温64.4%，薬（市販薬）57.4%の順で
回答が多かった。これは，平成27年度調査２）の薬を飲む62.0%，
保温20.9%，休養・睡眠8.3%と上位３項目は同じであった。割
合に違いがあったのは，平成27年度調査は自由記述であったた
めであると考える。齋藤16）らの，横になる75%，鎮痛剤を服用
64.3%，身体を温める39.3%，池内12）の睡眠や休養43%，鎮痛剤
40%，保温35%共，上位３項目は同じであった。
　また，実施していて効果があるとの回答が多かったセルフ
ケア行動は，婦人科処方薬92.2%，薬（市販薬）92.1%，保温
90.7%，休養・睡眠85.2%であり，婦人科処方薬以外は実施率の
高い上位３項目と同項目であった。３つのセルフケア行動につ
いては，症状が改善される理論的理由と共に，多くの者が実施
し効果を感じている実態を情報提供して行くこと，必要時婦人
科受診を選択できるような知識の啓発は有効であると考える。
　受講後のアンケートでは，新たに行ってみようと思ったセル
フケア行動について，軽い運動・マンスリービクス35.9%，休養・
睡眠35.7%，ストレッチ・ヨガ34.9%と多かった。セルフケアと
して軽い運動やマンスリービクスの効果を知らなかった者が多
いためではないかと推測されるが，マンスリービクスを中心と
した介入は月経周辺期症状に対して有効である可能性がある４）
とも言われており，今後も情報提供を継続していきたい。
Ⅴ．結語
　新たに具体的な月経のセルフケア教育を盛り込んだ健康教育
の実施前後に，セルフモニタリングとセルフケア行動について
の実態と問題点，受講後の意識の変化をみることで，今後のセ
ルフケア教育の課題を探ることを目的とし，健康教育を受講し
た学部１年生を対象に無記名自記式質問紙調査を行った。回
収された670票（受講前670，受講後663）の分析を行ったとこ
ろ，月経記録は半数程が実施しているが，その内容は開始日や
終了日がほとんどで痛みや不快症状を記録している者は４%程
度のみであることが分かった。有効なセルフモニタリングのた
めには，月経周期に伴った身体的・精神的・社会的症状を記録
することが重要であり，その必要性について教育の充実を図り
たい。セルフケア行動については，休養・睡眠，保温，薬（市
販薬）内服の実施率が高く，同様３項目と婦人科処方薬内服が
効果があるとの回答が高率であった。受講後，新たに行ってみ
ようと思ったセルフケア行動は，軽い運動・マンスリービクス，
休養・睡眠，ストレッチ・ヨガとの回答が多かった。軽い運動
やマンスリービクス，ストレッチ・ヨガ等は予防的なセルフケ
アで，自分の月経を自分でコントロールできているという意識
にもつながり，より有効なセルフケア行動であると言える。セ
ルフケア教育で，「実施してみよう」との動機づけにつながっ
たと思われるが，本研究では実施に結びついたか，またその効
果を検証するには至らず，セルフモニタリング，セルフケア行
動の変容に結びつき，それを継続していけるような実践的な健
康教育実施のためには，さらに検討が必要であると考える。
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